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1. ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАРАБОЧЕЙПРОГРАММЫУЧЕБНОЙДИСЦИПЛ

ИНЫОГСЭ.04Физическая культура 

1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательнойпрограммы: дисциплина Физическая культура входит в общий 

гуманитарный и социально-экономическийцикл(ОГСЭ) 

1.2. Цельипланируемыерезультатыосвоениядисциплины: 

Врамкахпрограммыучебной дисциплиныобучающимисяосваиваются: 

 

КодП

К,ОК 

Умения Знания 

ОК1-

ОК04,

ОК8 

Использовать физкультурно-оздо-

ровительнуюдеятельностьдляукреп-

ления здоровья, достижения жизнен-

ныхипрофессиональныхцелей; 

Применять рациональные 

приемыдвигательных функций в 

профессио-нальнойдеятельности; 

Пользоватьсясредствамипрофи-

лактикиперенапряженияхарактер-

нымидляданнойпрофессии(специ- 

альности). 

Роль физической культуры в об-

щекультурном, профессиональном 

исоциальномразвитиичеловека; 

Основы здорового образа жизни; 

Условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физическогоздоровья для 

профессии (специальности); 

Средствапрофилактикиперена-

пряжения. 

 

В результате изучения учебной дисциплины создаются условия для формирования 

общих компетенций: 

ОК 01 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к 

различным контекстам; 

ОК 02 Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для 

выполнения задач профессиональной деятельности; 

ОК 03 Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие; 

ОК 04 Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами; 

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в 

процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической 

подготовленности. 



 
2. СТРУКТУРАИСОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объемучебной дисциплиныивиды учебной работы 

Видучебнойработы Объемвчасах 

Обязательнаяучебнаянагрузка 172 

Втомчисле: 

Теоретические занятия 4 

Практическиезанятия 150 

Самостоятельнаяработа 18 

Промежуточнаяаттестация 1-5 семестры в форме зачёта,6 

семестр дифференцированный зачёт 

- 
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2.2. Тематическийпланисодержаниеучебнойдисциплины 
 

Наименование раз-

деловитем 

Содержаниеучебногоматериалаиформы организациидеятельностиобучающихся Объемв

часах 

Осваиваемые

элементыко

мпетен- 

ций 

1 2 3  

Раздел 1.Основыфизическойкультуры   

Тема1.1.Физическа

якультуравпрофес-

сиональнойподго-

товке 

исоциокультурное 

развитиеличности. 

Содержаниеучебногоматериала 4 ОК1-

ОК04,О

К8 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. Самоконтроль сту-

дентов физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессио-

нальноважныхпсихофизиологическихкачеств. Техника безопастности при занятиях физической 

культурой. 

 

Самостоятельнаяработа№1 

Средства профилактики перенапряжения. 

 

2 

Раздел2. Легкаяатлетика 40  

Тема 2.1. Бег на ко-

роткие 

дистанции.Прыжо

к в длину сместа 

Содержаниеучебногоматериала 14 

 

ОК1-

ОК04,О

К8 

Техникабеганакороткиедистанцииснизкого,среднегоивысокогостарта.Техникапрыжкавдлинусместа 

Втомчисле,практических занятийилабораторныхработ 

Практическая работа №1 
Техникабеговыхупражнений 

Совершенствованиетехникивысокогоинизкогостарта,стартовогоразгона,финиширования 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствованиетехникибеганадистанции500м.,контрольныйнорматив 

Совершенствованиетехникипрыжкавдлинусместа,контрольныйнорматив 
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Тема 2.2. Бег 

надлинныедиста

н- 

Содержаниеучебногоматериала 10 

 

ОК1-

ОК04,О

К8 

Техникабегаподистанции 

Втомчисле,практических занятийилабораторных работ 
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ции 
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 Практическая работа №2 

Овладениетехникой высокогостарта, 

стартовогоразбега,финиширования 

Разучиваниекомплексовспециальныхупражнений 

Техникабегаподистанции (беговойцикл) 

Техникабега 

попересеченнойместности(равномерный,переменный,повторныйшаг)Техникабеганадис

танции2000м,контрольныйнорматив 

Техникабеганадистанции3000м,безучетавремени 

Техникабеганадистанции5000м,безучетавремени 

       10  

Тема2.3.Бегнасредн

ие 

дистанцииПрыжо

к в длину сразбега. 

Метаниеснарядов. 

Содержаниеучебногоматериала 16 
 

ОК1-

ОК04,ОК

8 

Техникабеганасредниедистанции. 

Втомчисле,практических занятийилабораторныхработ 

Практическая работа № 3 

Выполнениеконтрольногонорматива:бег100метров навремя. ВыполнениеК.Н.:500метров –де-

вушки,1000метров–юноши 

Техникапрыжка способом «Согнувноги»с 3-х,5-ти,7-мишагов 

Техникапрыжка«в шаге»сукороченногоразбега 

Целостноевыполнениетехникипрыжкавдлинусразбега,контрольныйнормативВыполнен

иеконтрольногонорматива:прыжкав длинусразбегаспособом«согнувноги» 

Практическая работа №4 

Техникаметаниягранаты 

Техникаметаниягранаты,контрольныйнорматив 

1 

 

 

12 

Самостоятельнаяработа№2. 
Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 

4 

Раздел 3.Баскетбол 34  

Тема 3.1. 

Техникавыполне

ния веде-ния 

мяча, передачи 

иброска мяча 

вкольцос места 

Содержаниеучебногоматериала 8 
 

ОК1-

ОК04,ОК

8 

Техникавыполненияведениямяча,передачииброскамячасместа 

Втомчисле,практических занятийилабораторныхработ 

Практическая работа №5 
Овладениетехникойвыполненияведениямяча,передачииброскамячасместа 

Овладениеизакреплениетехникойведенияипередачимячавбаскетболе 

7 
 

Самостоятельнаяработа№3 
4 
 1 
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Совершенствование техники владения мячом. 

Тема 3.2. 

Техникавыполне

ния веде-ния 

ипередачимячав 
движении,ведение 

– 

2шага–бросок 

Содержаниеучебногоматериала 8 
 

ОК1-

ОК04,ОК

8 

Техникаведенияипередачимячавдвижениии броскамячавкольцо- 

«ведение–2шага–бросок». 

Втомчисле,практических занятийилабораторныхработ 

Практическая работа№ 6 

Совершенствованиетехникивыполненияведениямяча,передачи иброскамячавкольцос 

места 

Совершенствованиетехникиведенияипередачимячавдвижении, выполнения 

упражнения«ведения-2шага-бросок 

7 
 

 

Самостоятельнаяработа№3 
Совершенствование техники владения мячом. 

1 
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Тема 3.3. 

Техникавыполнен

ияштрафногоброс

ка,ведение, ловля 

ипередача мяча 

вколоне и 

кругу,правилабаск

етбола 

Содержаниеучебногоматериала 10 

 

ОК1-

ОК04,О

К8 

Техникавыполненияштрафногоброска, ведение, ловляипередачамячавколонеикругу. 
Техникавыполненияперемещениявзащитнойстойкебаскетболиста.Применениеправилигрывбаскетболв

учебнойигре 

Втомчисле,практических занятийилабораторныхработ 

Практическая работа№ 7 

Совершенствованиетехникивыполненияштрафногоброска,ведение, 

ловляипередачамячавколонеикругу. 

Совершенствованиетехникивыполненияперемещениявзащитной стойке 

баскетболиста. 

9 

Самостоятельнаяработа№3 
Совершенствование техники владения мячом. 

1 

Тема3.4.Соверш

енствова-ние 

техники 

владениябаскет

больныммячом 

Содержаниеучебногоматериала 8 
 

ОК1-

ОК04,О

К8 

Техникавладениябаскетбольныммячом 

Втомчисле,практических занятийилабораторныхработ 

Практическая работа№ 8 

Выполнениеконтрольныхнормативов:«ведение–2шага–бросок», бросокмячасместаподкольцо 

Совершенствоватьтехническиеэлементыбаскетболавучебной игре 

7 
 

Самостоятельнаяработа№3 
Совершенствование техники владения мячом. 

1 

Раздел4.Волейбол 36  

Тема 4.1. 

Техникапереме

щений,стоек, 

технике верхней 

инижней 

передачдвумярук

ами 

Содержаниеучебногоматериала 8 
 

ОК1-

ОК04,О

К8 

Техникаперемещений,стоек, техникеверхнейинижнейпередачдвумя руками 

Втомчисле,практических занятийилабораторныхработ 

Практическая работа№ 9 
Отработка действий:стойкивволейболе,перемещенияпоплощадке. 
Обучениетехникепередачимячадвумярукамисверхуиснизунаместеипосле 

Перемещения игрока на площадке. 

7 
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 Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в 

нападении,индивидуальныедействияигроков смячом,безмяча,групповыеи командныедействия 

игроков,взаимодействиеигроков 

  

Самостоятельнаяработа№4 
Совершенствование техники владения мячом в волейболе. 

1 

Тема 

4.2.Техниканижн

ей подачи 

иприёмапосленеё 

Содержаниеучебногоматериала 10 ОК1-

ОК04,ОК8 Техниканижнейподачииприёмапосленеё 

Втомчисле,практических занятийилабораторныхработ 

Практическая работа№ 10. 
Отработкатехникинижнейподачииприёма посленеё 

10 
 

Самостоятельнаяработа№4 
Совершенствование техники владения мячом в волейболе. 

 

Тема4.3Техникапр

ямогонападающего

удара 

Содержаниеучебногоматериала 8 ОК1-

ОК04,ОК8 Техникапрямогонападающегоудара 

Втомчисле,практических занятийилабораторныхработ 

Практическая работа№ 11. 
Отработка техникипрямогонападающегоудара 

7 
 

Самостоятельнаяработа№4 
Совершенствование техники владения мячом в волейболе. 

 1 

Тема4.4Соверше

нствова-ние 

техники 

владенияволейбол

ьныммячом 

Содержаниеучебногоматериала 10 ОК1-

ОК04,ОК8 Техникапрямогонападающегоудара 

Втомчисле,практических занятийилабораторныхработ 

Практическая работа№12  

Приёмконтрольныхнормативов:передачамячанадсобойснизу,сверху. 

Приёмконтрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на 

площадке. 

Учебная играсприменениемизученныхположений. 

Отработка техникивладениятехническимиэлементамивволейболе 

9 

 

Самостоятельнаяработа№4 
Совершенствование техники владения мячом в волейболе. 

1 

Раздел5. Легкоатлетическаягимнастика 10  

Тема5.1Легкоатлет

ическаягимнастика

,ра-бота 

натренажерах 

Содержаниеучебногоматериала - ОК1-

ОК04,ОК8 Техникакоррекциифигуры 

Втомчисле,практических занятийилабораторныхработ  

Практическая работа№13. 
Выполнениеупражнений дляразвитияразличныхгрупп мышц 

Круговаятренировкана5-6станций 

          8 
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Самостоятельнаяработа№5 
Совершенствование техники выполнения упражнений на тренажёрах и с отягощением. 
Составить комплекс упражнение на верхний плечевой пояс. 

2 

Раздел 6.Лыжнаяподготовка 18  

 Содержаниеучебногоматериала   

Тема 6.1. 

Лыжнаяподготов

ка 

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой)  ОК1-

ОК04,О

К8 
Втомчисле,практических занятийилабораторныхработ 

Практическая работа №14. 

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажныйклассическийход и попеременные 

лыжные ходы.  

Полуконьковый и коньковый ход.  

Практическая работа №15. 

Передвижение по пересечённой местности. Повороты,торможения, прохождение спусков, 

подъемов и неровностей в лыжном спорте.  

Прохождениедистанцийдо5км (девушки),до10км (юноши). 

Кроссоваяподготовка. 

Бегпостадиону.Бегпопересечённойместности до5км. 

         8 

           8 

Самостоятельнаяработа№6 
Совершенствование техники лыжных ходов. 

2 

Промежуточнаяаттестация 12 

Всего: 172  



13  

 

3. УСЛОВИЯРЕАЛИЗАЦИИПРОГРАММЫ 
Инициирование и поддержка исследовательской деятельности обучающихся в рамках 

реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, дает 

возможность приобрести навык самостоятельного решения проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим идеям, навык 

публичного выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения.  

Для позитивного восприятия обучающимися требований преподавателя, привлечения их 

внимания к обсуждаемой на занятии информации, активизации их познавательной 

деятельности на учебных занятиях между преподавателем и обучающимися устанавливаются 

доверительные отношения. 

На учебном занятии соблюдаются общепринятые нормы поведения, правила общения со 

старшими (преподавателем) и сверстниками (обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации. 

3.1 Материально-техническоеобеспечение реализации рабочей программы 
 

Реализация учебной дисциплины обеспеченаследующими специальными 

помещениями: универсальный спортивный зал, тренажёрный зал, открытый стадион 

широкого профиля, оборудованные раздевалки сдушевымикабинами. 

Спортивноеоборудование: 

баскетбольные,футбольные,волейбольныемячи;щиты,ворота,корзины,сетки,стойки,антенн

ы;сеткидляигрывбадминтон,ракеткидляигрывбадминтон, 

оборудованиедлясиловыхупражнений(например:гантели,утяжелители,резина,штангис 

комплектомразличныхотягощений,бодибары); 

оборудованиедлязанятийаэробикой(например,степ-платформы,скакалки,гимнастиче-ские 

коврики,фитболы). 

гимнастическаяперекладина,шведскаястенка,секундомеры,мячидлятенниса,дорожкарезиновая

разметочнаядляпрыжковиметания; 

оборудование,необходимоедляреализациичастипопрофессионально-прикладнойфизи-

ческойподготовке. 

Для занятийлыжнымспортом: 

лыжныебазыслыжехранилищами,мастерскимидлямелкогоремонталыжногоинвентаряитеп

лымираздевалками; 

учебно-тренировочныелыжнии трассыспусков насклонах, 

отвечающиетребованиямбезопасности; 

лыжныйинвентарь(лыжи,ботинки,лыжныепалки, лыжныемазии.т.п.). 

Программное обеспечение: 

Microsoft Windows (договор №7810 от 14.09.2021 до 13.09.2022); Microsoft Office Professional 

Plus (договор №7810 от 14.09.2021 до 13.09.2022). ZOOM (бесплатная версия) – свободно-

распространяемое ПО. 
3.2Информационноеобеспечениереализации рабочей программы 
 

Дляреализациирабочей 

программыбиблиотечныйфондобразовательнойорганизацииукомплектован 

печатнымии/илиэлектроннымиобразовательнымииинформационнымиресурсами. 
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3.2.1 Основные источники 

1. Аллянов Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2019. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — 

Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: http://www.biblio-online.ru/bcode/437146 (дата 

обращения: 01.06.2022). — Режим доступа : для авториз. пользователей. 

2.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального 

образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: http://www.biblio-online.ru/bcode/433532 (дата обращения: 01.06.2022). — 

Режим доступа : для авториз. пользователей. 

3.2.2 Дополнительные источники: 
1. Бегидова Т. П.  Теория и организация адаптивной физической культуры : учебное 

пособие для среднего профессионального образования / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и 

доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2018. — 191 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-07862-6. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: http://www.biblio-

online.ru/bcode/423867 (дата обращения: 01.06.2022). — Режим доступа : для авториз. 

пользователей. 

2.  Завьялова Т. П.  Профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата у 

обучающихся : учебное пособие для вузов / Т. П. Завьялова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2018. — 184 с. — (Университеты России). — ISBN 978-5-534-04486-7. — 

Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: http://www.biblio-online.ru/bcode/415855 (дата 

обращения: 01.06.2022). — Режим доступа : для авториз. пользователей. 

3. Никитушкин В. Г.  Теория и методика физического воспитания. Оздоровительные 

технологии : учебное пособие для среднего профессионального образования / В. Г. Никитушкин, 

Н. Н. Чесноков, Е. Н. Чернышева. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 

2018. — 217 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-04404-1. — Текст : 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: http://www.biblio-online.ru/bcode/415748 (дата 

обращения: 01.06.2022). — Режим доступа : для авториз. пользователей. 

 

3.2.3 Профессиональные базы данных: 

            1. Российская Спортивная Энциклопедия:[сайт].– URL :http://www.libsport.ru/ (дата 

обращения: 01.06.2022). - Текст : электронный. 

 

3.2.4 Электронные ресурсы: 

1. Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры»:[сайт]. – 

URL :http://www.teoriya.ru/journals/  (дата обращения: 01.06.2022). - Текст : электронный. 

2. Международный олимпийский комитет:[сайт].  – URL :http://www.olympic.org/ (дата 

обращения: 01.06.2022). - Текст : электронный. 

3. Международный паралимпийский комитет:[сайт]. – URL :http://www.paralympic.org/ 

(дата обращения: 01.06.2022). - Текст : электронный. 

 4.Международные спортивные федерации:[сайт]. – URL 

:http://olympic.org/uk/organisation/if/index_uk.asp (дата обращения: 01.06.2022). - Текст : 

электронный. 

5.Российский олимпийский комитет:[сайт]. – URL :http://www.olympic.ru/ (дата обращения: 

01.06.2022). - Текст : электронный. 

https://www.biblio-online.ru/bcode/437146
https://www.biblio-online.ru/bcode/433532
https://www.biblio-online.ru/bcode/423867
https://www.biblio-online.ru/bcode/423867
https://www.biblio-online.ru/bcode/415855
https://www.biblio-online.ru/bcode/415748
http://www.libsport.ru/
http://www.teoriya.ru/journals/
http://www.olympic.org/
http://www.paralympic.org/
http://olympic.org/uk/organisation/if/index_uk.asp
http://www.olympic.ru/
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4.КОНТРОЛЬИОЦЕНКАРЕЗУЛЬТАТОВОСВОЕНИЯУЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ 
 

Результатыобучения Критерииоценки Формыиметодыоценки 

умения: 

• Использовать физ-

культурно-

оздоровительнуюдеятельнос

тьдляукрепленияздоровья, 

достижения жиз-ненных и 

профессиональныхцелей; 

• ОК 08, ОК 04 

Демонстрирует навыки 

владения, тактикой в 

спортивных играх; 

Владеет техниками 

выполнения двигательных 

действий; 

Выполнение 

практических работ по 

темам: 2.1; 3.1-3.3; 4.2-4.4; 

5.2-5.4;6.1; 

• Применять рациональ-

ные приемы 

двигательныхфункций в 

профессиональнойдеятельнос

ти 

• ОК 08,ОК 03 

Выполняет тактико-

технические действия в 

игре; 

Выполняеттребуемыеэлем

енты. 

Выполнение 

самостоятельной работы 

по темам:2.1;3.1-3.3; 4.2-

4.4; 5.2-5.4;6.1; 

Контрольныенормативып

оразделу 2, 3, 4, 5, 6. 

 

• Пользоваться средст-

вами профилактики перена-

пряженияхарактернымидля 

даннойспециальности 
ОК 01 

Применяет рациональные 

приемы двигательных 

функций в 

профессиональной 

деятельности. 

Устный опрос на 

практических занятиях 

№1, 3, 5, 25, 27, 29. 

знания: 

• Рольфизическойкуль

туры в 

общекультурном,профессион

альномисоци-

альномразвитиичеловека; ОК 

08 

Использует средства 

профилактики 

перенапряжения 

характерными для данной 

специальности при 

выполнении строительно-

монтажных работ, в том 

числе отделочных работ, 

ремонтных работ и работ 

по реконструкции и 

эксплуатации 

строительных объектов. 

Устный опрос на 

теоретическом 

занятии№1 по Теме 1.1 и 

теоретическом занятии 

№2 по теме 1.2; 

индивидуальный ответ 

на практическом занятии 

№50 по теме 7. 1 

• Основыздоровогооб

раза жизни; 

ОК 02, ОК 08 

Демонстрирует 

системные знания в 

области основ 

здорового образа жизни 

и роли физической 

культуры в 

гармоничном развитии 

личности человека, 

Самостоятельная работа 

и защита реферата по 

теме 1.1; 
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• Условия профессио-

нальной деятельности и 

зонырискафизическогоздоров

ьядляспециальности 

ОК 02, ОК 08  

Демонстрирует 

сформированность 

представления об 

условиях 

профессиональной 

деятельности и зонах 

риска для физического 

здоровья. 

Индивидуальный ответ и 

устный опрос по 

теме№1.2 

• Средствапрофилак- 

тикиперенапряжения 

ОК 02, ОК 08 

Демонстрирует знания по 

профилактике 

перенапряжения. 

Индивидуальный ответ и 

устный опрос на 

теоретическом занятии  

по теме 1.2 
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